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秋高好罾鱼
每逢国庆长假，不少城里人总想

逃离喧嚣闹市，奔赴乡间，看一看田园

风物，尝一尝地道农家土菜。只是很

多城里人未必知晓，秋高气爽，塘浅水

清，正是乡下最适合罾鱼的时节。

小时候住在长沙县乡下，家家户

户日子过得清贫简朴，平日里餐桌上

难得见到荤腥。孩童嘴馋，心里却也

懂事，便有心学着邻里哥哥姐姐们的

样子，去塘里寻些野鲜。找出家里破

旧闲置、舍不得丢弃的蚊帐，裁剪开来

当作网布；寻两根柔韧细竹篾，弯成十

字支架，把蚊帐布绷紧固定。竹篾交

叉处打孔拴牢细麻绳，绳上串一块泡

沫做浮标，浮标末端系一枚铁丝弯成

的圆吊钩。再上山砍一根受力合适的

青竹，竿头绑好铁钩。一套简陋朴素

的罾鱼器具，就这样置办齐全。乡里

口头唤作“zen 鱼”，年少时一直不知

该怎么写，直到就读县中，向一位对方

言颇有研究的彭老师请教，才晓得书

面写作“罾”——一个笔画繁复、带着

古意的字。那一瞬间，仿佛为童年某

段记忆找到了正式的落款。

出发之前，先把米糠炒香备好鱼

饵。秋日午后，村塘水波不兴。我扛

上青竹篙，篙头挂着好几副罾子，拎一

只小木桶，往水塘走去。池塘在村头

高处，下面是千亩即将收获的金色稻

田，塘面宽阔，倒映着蓝天流云，不时

有只翠鸟，“扑哧”一声扎向水面，又转

瞬叼着小鱼飞走。下到了塘堤下，挑

选滩势平缓的岸边，把一小把饵料撒

进罾网中间，上面压一片破瓦片，既能

压住饵料，也能让罾子稳稳沉落塘底。

随后轻轻将罾子吊放入水，泡沫浮于

水面，静静等候鱼虾前来觅食。水深

以两米之内为宜，每隔四五米安放一

副。布置妥当，便寻塘边大树下或是

抽水机房的阴凉处，翻看着随身带来

的连环画，等候鱼虾入罾。

约莫一小时便可起罾。起罾极讲

究分寸，万万急躁不得。手握青竹篙，

铁钩轻轻扣住罾子的吊钩，缓缓向上

提拉。起初动作一定要轻、要慢、要

稳，不可搅动水波，生怕惊扰水下正埋

头吃食的小鱼虾。待到罾网快要浮出

水面，便要骤然发力，猛地向上挑起。

稍有半点迟疑，灵泛的鱼儿感知动静，

尾巴一摆便四散逃窜，一番守候就此

付诸东流。这般凝神屏息、动静相宜，

颇有几分闰土月下瓜田刺猹之时全神

贯注的况味。

把罾子提起来，常常会有所收获。

大多是些细碎的小鱼小虾，几十尾拢

在一起也不足一两。运气好些，能罾

到不少本地人俗称“扁扁食”的鳑鲏

鱼，刚出水时它们在网中翻腾跳跃，斑

斓耀眼，煞是好看。这种鱼肉质鲜嫩

也略带微苦，却是秋塘里最寻常的野

味。倘若运气更佳，还能罾到十几只

个头硕大、黝黑透亮的老末虾——那

便是当天最大的彩头，足以让一个孩

子回家的脚步都轻快几分。

父母终日下地耕作，十分辛劳。

我提着小半桶鱼

虾兴冲冲跑回家，

心里满是欢喜，总算

可以给家里添一道菜，多多少少帮上

一点忙。父母看见我两脚沾满塘泥，

脸庞晒得通红，免不了先批评几句：

塘边坡陡泥巴滑，水边玩耍危险，小

心落水鬼。

数落过后，望着我赤脚沾满泥

土、一脸兴奋又认真的模样，又会含

笑赞许，说孩子长大了，懂得体恤家

里。一边是满含牵挂的责备，一边是

发自内心的欣慰——这便是庄稼人

家最朴实的疼爱。

待到傍晚，母亲将罾来的鱼虾收

拾干净。灶膛里柴火噼啪作响，铁锅

烧得滚烫，舀上一勺猪油化开，鱼虾下

锅煎至微焦，再放入菜园刚采摘的嫩

韭菜，撒上浏阳豆豉，配上鲜红辣椒大

火爆炒，浓郁鲜香瞬间漫满老屋。

农家晚饭十分简朴。桌上摆着

刚从菜园子里摘下的炒苦瓜或者丝

瓜，一碟豆豉爆青椒，一盘清炒长豆

角或扁豆，一盆清淡的酸菜汤，还有

这碟韭菜爆炒小鱼虾，再加一盆焦黄

喷香的锅巴饭。没有名贵调料，皆是

土地与池塘馈赠的本味，苦香交织，

鲜辣适口。晚饭安置在屋外晒谷坪，

天上一轮明月高悬，耳畔虫鸣阵阵，

橘树上几只萤火虫光点忽明忽暗，晚

风裹挟着淡淡的草木清香。父母一

边闲话家常，一边不住夸赞：崽罾的

鱼虾真好呷！妹妹吃得津津有味，嘴

里嚼着煎得通红透亮的老末虾，不停

嚷嚷：下次我也要跟着哥哥去罾鱼

玩。每每这时，母亲便嗔骂道：细妹

子莫去放野……这便是我童年记忆

里，最为丰盛而开心的一顿晚饭。

一家人围坐一处，就着粗茶淡饭

慢慢进食。日

子虽清简，心底却安

稳暖和。那时年纪尚

小，并不懂得何为幸福，只想着能替

终日劳作的父母分担些许，让餐桌上

多一分鲜味，内心便格外得意。

岁月匆匆，后来我和妹妹求学后

离开故土，远赴他乡。如今身居闹

市，旧时的塘堰田埂早已物是人非，

老屋也已经拆迁，当年用旧蚊帐亲手

缝制的罾具，更是再也无处寻觅。城

里菜市场鱼虾琳琅满目，应有尽有，

可无论怎样精心烹调，始终复刻不出

儿时那一份原汁原味的鲜香。

年年秋高气爽，清风如故。每当

秋风乍起，乡下老家的秋天便浮现在

心头：塘边少年，一篙一罾，一水一

虾，炊烟袅袅，金黄圆月之下晒谷坪

上的喷香晚饭，还有父母那些朴素的

叮嘱与开心笑颜。那段简朴纯粹、满

是烟火温情的旧时光，从未真正远

去。它只是沉在心底，像一只沉入秋

塘的罾子，静静等候某个秋风乍起的

午后，被一篙轻轻提起——鲜香如

故，温热如初。

二
十
春

长
沙
﹃
长
安
﹄

曹
馨
尹

责编/陈良   美编/余宁山   校读/肖应林健康三 湘 名 医 在 线

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 毛传真 张璋

    秋天来了，早晚变凉，“趁热吃、趁热喝”成为习惯。尤其是接下来的冬
季，一碗热汤、一杯热茶、一口热饭，觉得暖胃又舒服。殊不知，常吃太烫的食
物会损伤食管，也是食管癌高发的重要诱因之一。湖南航天医院胸外科主任
医师王立志近日接受记者采访时表示，食管癌是我国高发的消化道恶性肿
瘤，绝大多数发病与日常饮食、生活习惯密切相关。它早期几乎没有症状，晚
期预后差，“能不能早发现”往往决定了完全不同的结局。
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　　56 岁的王女士偏爱热汤热

饭，每餐都要趁热下肚，咸菜、腌

菜也是餐桌常客。近两年，她饭

后偶尔出现胸口烧心、闷胀，喉

咙总感觉有异物，以为是“老胃

病”“慢性咽炎”，自己买点胃药、

咽喉片服用便了事，未做过系统

检查。

　　前不久在社区一次义诊中，

医生结合她的年龄、爱吃腌菜、

常年吃烫食的习惯，提醒她属于

食管癌高危人群，建议做胃镜检

查。王女士在湖南航天医院胸

外科完成检查后，结果提示食管

局部黏膜异常，活检被确诊为早

期食管鳞癌，所幸病变仅局限在

黏膜层，没有浸润，也没有淋巴

结转移。

　　随后，她接受了内镜下微创

切除，不用开胸，体表没有伤口，

术后恢复很快。出院后，她改掉

了吃烫食、吃腌菜的习惯，规范

治疗胃食管反流并定期复查，目

前生活如常。

　　王立志表示，如果王女士再

拖一两年，等出现明显的吞咽疼

痛、吃饭卡喉再来就诊，病情就

进展到中晚期了，治疗难度会大

大增加。

　　食管是连接口腔和胃的通

道 ，黏 膜 娇 嫩 ，正 常 耐 受 温 度

50℃至 60℃。长期反复“损伤

—修复—增生”，可能诱发癌变。

临床上，最常见的诱因大多藏在

日常生活细节里，比如长期吃过

烫食物。

       早在2016年，

世界卫生组织下

属的国际癌症研

究 机 构（IARC），

就把“饮用 65℃以

上 的 热 饮 ”列 为

2A 类“ 很 可 能 致

癌”因素。

　　滚烫的粥、火

锅、热茶会反复灼

伤食管黏膜，一次

次受损、修复、增

生，慢性炎症最终

可能走向癌变。吸烟与重度饮

酒，烟草中的多种有害物质会持

续刺激食管黏膜，重度饮酒也同

样如此，两者叠加时风险并非简

单相加。中国慢性病前瞻性研

究（CKB）显示，同时有吸烟、过

量饮酒且常饮烫茶的人，食管癌

风险约为没有这三种习惯者的5

倍。长期吃腌制、霉变、粗糙食

物，咸菜、腊肉、酸菜等腌制食

品，包含较多亚硝酸盐；霉变的

粮食和坚果可产生黄曲霉毒素

等真菌毒素，都是明确的致癌因

素。长期吃坚硬粗糙食物、吃饭

过快、狼吞虎咽，会反复摩擦食

管黏膜，造成慢性损伤。

　　此外，长期胃食管反流会灼

伤食管下段黏膜，诱发黏膜增生

和病变，与食管腺癌关系密切。

很多人忽视反酸、烧心的小症

状，也可能埋下隐患。

　　长沙晚报10月6日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 张
玉婷 薛振华）长沙市民张女

士肩膀痛了半年，以为是肩周

炎发作，膏药贴了不少，按摩

也做了，就是不见好，夜里翻

个身都能痛醒，穿衣、梳头也

很费劲。近日，她到长沙市第

四医院岳麓院区就诊，骨科一

病区主任医师刘洪提醒，肩膀

痛不一定是肩周炎，还有可能

是肩袖损伤。两者症状相似，

但治疗方向完全不同。

　　怎么判断肩周炎、肩袖损

伤？刘洪介绍，肩周炎又称为

“五十肩”或“冻结肩”，是一种

慢性无菌性炎症，主要表现为

肩部长期固定疼痛，肩膀像被

“冻住”了，自己抬不起来，别

人帮忙抬也抬不起来，主动和

被动活动都受限。

　　肩袖损伤是包绕在肩关

节周围的四条肌腱出现部分

或完全撕裂，常由外伤或长期

磨损引起，最典型的表现有两

个：肩痛和抬胳膊没劲。疼痛

通常在肩关节前外侧，活动时

症状加重，尤其是做抬手过头

顶的动作，休息后症状会减

轻，严重时夜里痛得睡不着。

它有一个特征性表现是“疼痛

弧”，即肩关节外展到 60°至

90°时疼痛明显，超过此范围

后疼痛症状减轻甚至消失。

而且，患者常感觉肩膀“有劲

使不上”，抬胳膊、摸后背这些

动作会受限。

　　简单说，肩周炎是“活动

不了”，肩袖损伤是“有劲使不

上”。

　　但要注意，如果肩袖损伤

拖久了，继发肩关节粘连，也

可能出现主动、被动活动都受

限的情况，这时候仅从活动度

上就不太容易区分肩周炎、肩

袖损伤了。所以，肩痛持续不

缓解，尽早就医更稳妥。

　　此外，肩周炎、肩袖损伤

的治疗方式也不同。肩周炎

具有自限性，多数患者通过保

守治疗可逐渐恢复，治疗重点

是止痛消炎、功能锻炼，严重

者可考虑关节腔注射或关节

镜松解手术。

　　肩袖损伤的治疗取决于

撕裂程度，轻度损伤可保守

治疗；但若完全撕裂或保守

治疗效果不佳，通常需要手

术修复。拖延不治可能导致

撕裂加重、肌肉萎缩，影响手

术效果。

　　如果把肩袖损伤当成肩

周炎来治，拼命做甩胳膊等动

作，不但不会好转，反而可能

让撕裂越来越大。

　　日常生活中如何护肩？

刘洪提醒，注意以下六个方

面——

　　避免过度负重：减少单手

提重物，优先选用双肩包。长

时间负重时，肘关节尽量弯

曲，重物贴近身体。

　　正确锻炼，避免暴力活

动：运动前充分热身，规避猛

然甩臂、暴力拉伸、过度旋转

肩膀等动作；打羽毛球、网球

等运动要控制运动强度。

　　肩部做好保暖：换季、夜

间睡眠避免肩膀外露，必要时

佩戴护肩。

　　避免长期固定姿势：不要

长期低头伏案、刷手机，减少

单侧挎包、侧卧压迫患肩，定

时起身活动肩颈。

　　保持乐观心态：焦虑、抑

郁等负面情绪会放大疼痛感

受，学会调节情绪，多和亲友

沟通、参与户外活动。

　　发现异常，及时就医：如

果肩部疼痛持续不缓解，应及

时前往骨科、运动医学专科就

诊，明确病因后规范治疗。

肩膀痛就是肩周炎？并非全是
肩周炎和肩袖损伤的症状相似
若肩痛持续不缓解应尽早就医

“趁热吃”习惯可能会损伤食管

长沙从2001年起步，到2013年首捧平安中国建

设最高奖“长安杯”，再到2017年、2021年两度蝉联，

用整整 20 年的时间，书写了一份极具样本意义的治

理答卷。

时间的指针拨回2001年。彼时，长沙将综治“一

票否决”压进考核最前端，拉开了平安创建的序幕。

2003年，“平安长沙”正式写入市委市政府的发展

蓝图，创建主体从政法机关扩展到全体市民。2006

年，长沙在全国首推打防“两抢一盗”新机

制；2008年，加强社会管理开展公众安全

满意工程试点；2009年，创新群防群治组

建了10万余人的平安志愿者队伍、5000

余人的社区法律义工队伍，“红袖章”成为

星城一道亮丽的风景线。

这 12 年，长沙不仅构建了“打、防、

管、控”的立体网络，更在全国率先出台

《长沙市推进社会管理法治化实施纲

要》，以法治思维夯实平安根基。2013

年5月，随着“平安中国”国家战略的首次

提出，长沙捧回了首个“长安杯”。

首捧桂冠，不是终点，而是新征途的

起点。2013年至2016年，长沙开启了平

安建设的“提质加速期”。

这一时期，长沙不仅保持了高压严

打态势，更在机制创新上下足了功夫。

出台《“平安长沙”建设工作纲要》，推行

综治“双联”措施，建立刑事发案月通报

制度。特别是“天网工程”的全面投入使

用，利用视频技术侦破刑事案件，科技强

警初见成效。

更为瞩目的是长沙的“法治成色”。

2014 年，《长沙市政府法制工作规定》斩

获“中国法治政府奖”；2015年，法治政府工作规范化

创新获评“中国政府创新最佳实践奖”。长沙将平安

建设与法治建设深度融合，创造了刑事速裁、涉法涉

诉信访机制改革等一系列“长沙经验”。到2017 年9

月第二次捧杯时，长沙已不仅是平安的标杆，更是法

治的样板。

2017年以来，面对城市化进程加快、人口突破千

万的新挑战，长沙的平安建设进入了“迭代升级”的

新阶段。

创新社会治理，长沙深耕“二化三中心”规范化

建设，织密“雪亮工程”应用网、“智慧乡村”防控网、

“全域感知”平安网，跻身全国首批公共安全视频监

控建设联网应用示范城市。率先推行知识产权保护

“三审合一”“三检合一”，护航市场主体发展。

着力矛盾化解，长沙建立交通事故、物业、旅游、

医疗等多个专业性、行业性矛盾纠纷调处中心。39

个“星城快警”平台实现警情快速响应，群众安全感

持续提升。2021年12月，当长沙第三次将“长安杯”

揽入怀中，它代表的已不仅仅是治安的平稳，更是社

会大局的和谐、公共服务的优质与城市治理能力的

现代化。（作者单位：长沙市委党史研究室）

贡 田 一位茶道大师有首禅诗说：“先

把水烧开，再加进茶叶，然后用适当

的方式喝茶，那就是你所需要知道的

一切，除此以外，茶一无所有。”

关于茶，最温暖的记忆是 30 多

年前在冷水江市望梅亭所饮的 “义

茶”。“寒夜客来茶当酒，竹炉汤沸火

初红。” 义茶免费，更暖人心。望梅

亭是湘中梅山地区常见的古亭，青砖

覆着层层苔藓，天井里光影斑驳，历

经风雨。茶亭兼具奉茶与义仓的功

用 。 自 清 同 治 年 间 茶 亭 落 成 ，到

1996 年因修建冷禾公路被拆除，立

夏至立秋、立冬至立春，150 多年间，

免费施茶从未中断。煮茶的水源取

自山中，柴薪、茶叶皆是不小的开销。

先辈便定下规约，将茶亭向阳坡上两

亩薄田划为义田。乡里勤勉度日的

鳏寡孤独者，可寄居亭中偏厦，一边

看管义仓，一边烧水泡茶接济路人，

靠耕种义田维持生计，奉茶的耗费也

从义田出产里支出。

二十世纪九十年代初，我们姐弟

三人在潘桥乡桥头村读小学和初中。

每天清晨，迎着朝霞步行八里路去上

学。走到盐池坳顶，人便有些疲乏。

三伏天暑气蒸腾，满身是汗；三九天

寒风刺骨，冷气袭人。路过茶亭，若

时辰刚好，大铁锅里已烧好热水，撒

上几把老茶叶，白瓷碗盛满滚烫的茶

水。寒冬清早，走在山路上的行人，

喝上一口热茶，暖意便浸透周身。

“茶者，南方之嘉木也。” 望梅亭

煮的，是家乡常见的老茶叶。潘桥乡

并非茶叶主产区，但村村都有一块公

用的 “散养” 茶园。茶树耐贫瘠、喜

光照，土层浅薄的石漠坡地，不适宜

种粮种菜，却正好适合茶树生长。年

深日久，茶苗也被移栽到田埂地头、

屋舍边角。茶树根系盘结，不易挪

动，乡间便常以茶树作为田地产权的

分界标记。有些老人临终前，会领着

儿孙辨认地界，指着一丛丛茶树叮

嘱：“东头那蔸大茶树是我栽的，西头

那丛是别家种的，中间半尺是地界。

乡里乡亲，同根同源，切莫相争，以和

为贵。”

如今长沙城里茶品繁多，装潢精

致的茶餐厅、各式网红茶饮随处可

见。回想年少时，生活拮据，常常无

茶可喝，只能以凉白开解渴。老家湘

中地区水质偏硬，生水不能直接入

口。我当时赋闲在家，柴米油盐尚且

紧张，茶更是无从谈起。三月不吃肉

尚可将就，长久不闻茶香，心里却分

外煎熬。纵然读书能够丰盈精神，却

解不了生活的寡淡。每每昏沉倦怠

时，父亲从集市买回一斤老茶叶，抓

几片煮水，茶香漫开，直抵心底，一身

疲惫随之消散。饮茶，便是最便宜的

慰藉。

现在，茶叶已是湖南重要的富民

产业。湖南种茶历史久远，晚唐五代

已是国内重要产茶地。《本草纲目》记

载：“楚之茶，则有…… 湖南之白露、

长沙之铁色……”明代，绿茶、红茶、

黄茶、白茶各类茶品兴盛，宝庆、茶陵

出产的名茶，足以比肩武夷等诸多名

品。同时泡茶法兴起，饮茶从繁复的

煎煮变得更为简便。文明贵在化繁

为简，唯有普及开来，雅致方能长久

留存，文章笔墨如此，饮食风物亦是

同理。

茶有道，亦无道。茶不是茶，茶

更是茶。简单生活来自岁月磨砺，人

间至味更是清欢。

茶
郭丁文

　　王立志表示，临床中，很多

人谈食管癌色变，其实是陷入

了认知误区。

　　误区一：食管癌治不好，是

绝症。实际上，早期食管癌经

规范治疗，5 年生存率 90% 以

上，基本不影响正常生活与寿

命；中晚期患者通过手术、放化

疗及综合治疗，也能有效延长

生存期、提升生活质量。

　　误区二：只有吞咽困难才

需要检查。吞咽困难是中晚期

的典型症状，此时肿瘤往往已

较大，治疗难度明显增加。

　　误区三：靠保健品、养胃食

物能预防癌变。目前没有任何

保健品被证实能预防食管癌，

科学饮食＋定期筛查＋规范治

疗，才是可靠途径。

　　防癌从日常做起，守住食

管健康，做好这五个方面——

　　戒掉“趁热吃”。食物、饮

品放温再吃，以不烫嘴、不灼口

为准。

　　细嚼慢咽。拒绝暴饮暴

食、快速进食，减少食管的物理

损伤。

　　清淡饮食。多吃新鲜蔬果

和优质蛋白，少吃腌制、熏烤、

霉变、粗糙食物。

　　戒烟限酒。避免烟酒叠加

损伤，远离食管刺激源。

　　重视慢病管理。积极治疗

胃食管反流、食管炎，不要忽视

长期反酸、烧心的症状。

　　“食管癌是可防可治的消

化道肿瘤，它的发生，多是长期

不良的生活习惯积累所致；它

的治愈，取决于能否抢到‘早发

现’的先机。”王立志表示，摒弃

“趁热吃”的陋习，重视身体的

细微不适，坚持定期筛查，是对

食管最好的保护。

　　很多人以为，吞咽困难、吃不下饭才

是食管癌，其实这是常见的认识误区。

王立志介绍，食管癌早期几乎没有明显

痛感和梗阻感，症状轻微、间歇发作，很

容易被当成咽炎、胃病。而当出现明显

吞咽困难时，大多已经发展到中晚期。

　　以下早期预警信号要留意：进食时

有轻微哽噎感，食物偶尔卡顿、吞咽不

顺畅，可自行缓解但反复出现；胸骨后

不适，胸口隐隐发闷、隐痛或烧灼感，进

食后加重；咽喉异物感，没吃东西也觉

得喉咙有东西，咳不出、咽不下；食物滞

留感，饭后总觉得食物粘在食管里；不

明原因的消瘦、乏力，短期内体重快速

下降。

　　如果上述症状持续超过两周，不要

拖延，应及时到医院检查。符合以下任

意一条，都属于需要重点筛查的人群：

年龄≥40 岁；有食管癌或消化道肿瘤家

族史；长期吃烫食、三餐不规律、喜食腌

制或粗糙食物；长期吸烟、酗酒，尤其有

高度白酒饮用史；患有胃食管反流、食

管息肉、慢性食管炎等基础疾病；出生

或长期居住于食管癌高发地区。

　　值得注意的是，我国食管癌的发病

率和死亡率近 20 年总体呈下降趋势，

但它仍是疾病负担较重的恶性肿瘤。

长沙虽不属于高发区，但具备上述高危

因素的人，不能掉以轻心。

　　胃镜是食管癌早筛的“金标准”。不

少人抗拒胃镜，结果错失最佳治疗时机。

胃镜检查可以直观了解到食管黏膜的细

微病变，发现可疑部位能即时活检，精准

判断性质。按照我国相关指南，建议 40

岁以上高危人群每 5 年做一次胃镜检

查；如果检查发现癌前病变，则需按医嘱

每 1 至 3 年复查。具体筛查频率，需结

合自身情况听从专科医师建议。

　　早期食管癌多为黏膜表层病变，无

需开胸手术，通过胃镜下微创技术即可

完整切除病灶，创伤小、恢复快，还能保

留食管功能。

防癌要从日常做起
守住食管健康

偏爱热汤热饭和腌菜，她患上食管鳞癌

出现预警信号别忽视，胃镜检查可直观了解
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长期吃烫食是食管癌高发的重要诱因之一，早发现、早治疗是关键


